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COVID-19 Pandemisi Siirecinde Ruminasyon
ve Ruh Saghigina Etkileri

Rumination and Its Impact on Mental Health during

the COVID-19 Pandemic

SINEM OCALAN*
YETER SINEM UZAR-OZCETIN**

oz

Tum diinyayr hizla etkisi aluna alan COVID-19 pandemisi, ytiksek
bulasicilik ve 6liim oranlari, asemptomatik belirtilerle baglamasi, 6n-
goriilmez gelecegi ve hentiz bir tedavisinin bulunamamasi sebebiyle
insanlan fiziksel, biligsel, ruhsal ve sosyal olarak etkilemektedir. Bu
etkiler, bireylerin siirece yonelik cesitli dustincelere karsi yogun ugras
vermesi ile sonuglanabilmektedir. Ruminasyon ad1 verilen, bireylerde
stres yaratan durumlarda ortaya cikabilen bu yineleyici ve rahatsiz edi-
ci diistince tarzi, bireylerin ruh saghklarim olumsuz etkileyebilmekte-
dir. Ote yandan, ruminatif dtstinceler uygun islendiklerinde bireylerin
stirecten giiclenerek ¢ikmalarina neden olabilmekte ve olumlu diistin-
celerle yer degistirebilmektedir. Dolayistyla COVID-19 pandemisinde
bireylerin siirece iligkin ruminatif dustince sistemlerinin anlasilmasi
onem arz etmektedir. Bu derlemede, COVID-19 pandemisi stirecinde
ruminasyon kavrami ve bu kavramin ruh saghig tizerine olast etkileri-
nin agiklanmas1 amaclanmustir.

Anahtar kelimeler: COVID-19, koronaviriis, ruh sagligi, ruminasyon, salgin.

OVID-19, ilk olarak Cin’in Wuhan sehrinde, 31 Ara-
‘ ik 2019°da, etiyolojisi bilinmeyen bir pnémoni olarak

Diinya Saglik Orgtiti’nce (DSO) bildirilmistir. Bulas
orant oldukgea ytiksek olan COVID-19, tim dtnyay: etkilemis
ve pandemi olarak ilan edilmistir. Su ana kadar 54.771.888
kisi tan1 almus, 1.324.249 kisi ise hayatin1 kaybetmistir ve bu
oranlar hala artmaya devam etmektedir."’ COVID-19, bireyler-
de en sik yiiksek ates, okstiriik, halsizlik, tat ve koku alamama
semptomlari ve es zamanh gelisen ciddi akciger hasar ile karak-
terizedir. Bircok hasta sozii edilen semptomlara bagh yogun
bakim gereksinimi duymakta, ciddi akciger hasar gelisen ve/
veya kronik hastaliga sahip bireylerde ise oltim goriilebilmekte-
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ABSTRACT

The COVID-19 pandemic, which has been rapidly affecting the entire
world, affects people physically, cognitively, spiritually, and socially due
toits high contagiousness and mortality rates, its onset with asymptomatic
symptoms, its unpredictable future, and the lack of a cure. These effects
may result in individuals struggling intensely against various thoughts
about the process. This repetitive and disturbing way of thinking, called
rumination, which can occur in individuals’ stressful situations, can
adversely affect their mental health. On the other hand, when ruminative
thoughts are managed appropriately, they can empower individuals to
exit the process and be replaced by positive thoughts. Therefore, during
the COVID-19 pandemic, it is important to understand individuals’
ruminative thinking systems regarding the process. This review aimed to
explain the concept of rumination during the COVID-19 pandemic and
its possible effects on mental health.

Keywords: COVID-19, coronavirus, mental health, rumination, outbreak.

dir.”” COVID-19 pandemisinin tim bu fizyolojik etkilerinin
yani sira ortaya ¢ikardig hastaliga yakalanma ve lim kaygist,
stirece iliskin belirsizlikler, etkin tedavi yonteminin tam olarak
bulunamamasi, sosyal etkilesimleri sinirlanmasi ve yasam felse-
fesinde ani ve hizli degisime neden olmas gibi etkileri bireyleri
psikososyal olarak da etkilemistir.”* Ayni zamanda, bireylerin
hijyen aliskanlklar degismis, sosyal mesafe, izolasyon, karan-
tina ve seyahat yasaklari gibi yeni kavramlarla tamsmistir.>"
Ozellikle olgu sayilarindaki artisin devamlihigi, etkin tedavi pro-
tokoltintin hentiz belirlenememis olmasi ve karantina stirecleri-
nin bireylerde ciddi ruh saghg: sorunlarina yol actig1 dustintil-
mektedir™®” Literatir, bireylerde saghk kaygisinin, mali kaygi-
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larm, depresif belirtilerin ve stresin artugini gostermektedir.®”

Ttm bu sozii edilenler, COVID-19'un daha ¢ok fizyolojik be-
lirtileri ve tedavisine daha fazla dikkat ¢ekilmesine ragmen, psi-
kososyal acidan da ciddi sorunlar yarattig/ yaratacagini gosterir
niteliktedir.

COVID-19'un hizla yayilmasi, 6lim oraninin ytiksek olmasi,
viicuda girdikten sonra hastalik olusturma stiresinin bireyden
bireye degiskenligi ve bu stire zarfinda asemptomatik olmasi
koruma tedbirlerinin de artmasina neden olmustur. Bunlardan
bazilar sik ve kapsaml hijyen kurallarmin benimsenmesi, sos-
yal mesafe ve evin hem is yeri hem 6grencilere yonelik bir okul
olarak kullamlmasi seklinde olmustur.*® Dolayisiyla CO-
VID-19 pandemisinin bireylerin ruh saghklarini etkileyen yon-
lerinden birisi, giinltik rutinlerinin degismesinden kaynaklan-
maktadir.” Ruh saghgini etkileyen bir diger faktor ise, bulag
riskinin azaltilmast i¢in bireylerin hareket dzgtrlugtntn kisit-
lanmasina neden olan karantina ve seyahat yasaklaridir.”> CO-
VID-19 sebebiyle karantina stirecinde kalan bireylerle yapilan
calismalarda, evde kalmanin saghk ve finansal kaygilari, depre-
sif belirtileri ve stresi daha fazla arttirdig1 ve beraberinde yalniz-
Ik hissini de getirdigini ortaya koymaktadir.®® Yasarlan stire-
ce benzer deneyimler, 2003 yilinda SARS salgini sirasinda da
gortlmustiir ve bireylerin 6fke, sok, karantina sonrasinda dahi
kalabaliktan ka¢inma, normal hayata dontsti erteleme gibi psi-
kososyal problemlerle karsi karsiya kaldigi belirlenmistir."”
Daha uzun karantina stiresinin ise TSSB semptomlarini arttirdi-
1, hatta daha dnce SARS tanist olan biriyle tanisma veya dog-
rudan maruz kalmanmn, TSSB ve depresif belirtilerle de iligkili
oldugu dolayisiyla toplumsal damgalamanin da artuig: ve etki-
lesimlerin azaldig belirlenmistir.""

COVID-19 pandemisi stiresince yasanan yeni deneyimlere pa-
ralel olarak, rutinlerin tekrar gozden gecirilmesi, énceliklerin
degismesi, pek cok acidan yasama verilen anlam gibi konularda
bilissel degerlendirmelerde artis olmustur."*" Siirecin yol ac-
ug belirsizlige tahammtilstizliikle birlikte isleyen bu biligsel
stirecler, bireylerin siirekli sosyal platformlari takibi ve elde edi-
len bilgilerin bilissel yapida stirekli olarak islenmesi yoluyla
uyku-uyaniklik diizeylerinin bozulmasina, depresyon, TSSB
gibi ruh saghg sorunlar yasamalarina neden olabilmekte-
dir™*""*19 Sezii edilen biligsel degerlendirmeler, bazen istemli
bazen ise istemsiz olarak ortaya ¢ikan, tekrarlayici ve girici ru-
minatif diistinceler ile karakterizedir."” Ruminasyon olarak
adlandirilan ve ozellikle stresli durumlarda bireylerin istem di-
st ortaya ¢ikan bu dustinceleri, bireylerin gevis getirircesine
tekrar tekrar ayni olayl/yasantiyi/deneyimi distinmelerine ne-
den olmaktadir.™® Yasanilan stresli siirece anlam verilmesinde
ve yonetilmesinde énemli olan ruminasyon, alt tiplerine gore
bireyleri farkh sekillerde etkileyebilmektedir.""** Cann ve ark."”
ruminasyonu iki ayr alt tipe ayirmaktadirlar. Girici ruminas-
yon olaymn hemen ardindan ortaya ¢ikan, caresizlik, tiztintti ve
korku gibi duygusal sikintilar ortaya ¢ikartan ruminasyon tirti
iken; amach ruminasyon ise daha ge¢ ortaya c¢ikan, yasanilan
olayin kavranmasinda, basa ¢tkma becerilerinin gelistirilmesin-
de bireye yardimci olan ruminasyon tiirtt olarak tanimlanmak-
tadir. Girici ruminasyonun travma sonrasi stres bozuklugu

(TSSB), amach ruminasyonun ise travma sonrasl biiytime ile i-
liskili oldugu bulunmustur.®” Dolayisiyla stresli yasam olayla-
rinin ardindan ortaya ¢ikan ruminatif distincelerin amach ru-
minasyon ile kontrol edilerek, islevselligi artiric1 sekilde yone-
timi ¢nemlidir. Ancak, ruminatif dtistinmede bireyler genellik-
le tizticti deneyimlerin nedenlerine ve sonuglarina odaklanmak-
ta, girici ruminatif diistinceler aktive olmakta ve bu durum ruh
saghgini olumsuz yonde etkilenmektedir.*" Literatiirde rumi-
natif diistincelerin ytiksek stres, kaygi ve depresif belirtilerle
yakindan iligkili oldugu, uyku kalitesini etkiledigi, sorun ¢dzme
stratejilerini azalttigl, bireyin yasanan stirece uyumunu bozdu-
gu bulunmustur.***” Benzer sekilde, COVID-19 pandemisi
stirecinde de, bireylerin hastalik hakkinda ¢ok fazla distintp
arastirma yapmasl, hastaligin kendilerine bulastig, bagkalarina
bulastiracag diistincelerine dair yasadiklan kaygi ruminatif dii-
stincelerin artisina ve ruh sagliginin olumsuz yonde etkilenme-
sine neden olabilir. Girici ruminatif 6zelliklerle paralel sekilde
ilerleyen ve kottimser bir bakis acisini icerisinde barindiran bu
bilisler, bireylerin stirecle bas etme becerilerini olumsuz yénde
etkilemistir.*” Bu durum, bireylerin yalnizlik hissi ve anksiyete
diizeylerinde artisa yol agmustir. >

Dolayistyla ruminasyonun COVID-19 pandemisi stirecinde ruh
saglig tzerine etkilenin agiklanmast degerlidir. Bu derlemede,
COVID-19 pandemisi siirecinde ruminasyon kavrami ve bu
kavramin ruh saghg tizerine olasi etkilerinin ac¢iklanmasi
amaclanmustir.

COVID-19 Pandemisi Siirecinde Ruminasyon ve
Ruh Saghgina Etkileri

Travmatik bir olay yasandiginda, bireylerin diinyadaki var
oluslarina dair inanclarinda ciddi bir sarsilma meydana
gelebilmektedir. Bunun ardindan bireyler bilissel olarak
yasanilan olay1 anlamaya ve diinya hakkindaki temel inanclarini
yeniden olusturmaya calismaktadir."” Ruminasyon adi verilen
bu biligsel stireg, travmatik olarak adlandirilabilecek ytiksek
dtizeyde stresli yasam olaylarinda ortaya ¢ikmakta ve kisinin
tekrarlayict olarak/gevis getirircesine o yasantiy1 bilislerinde
tasimalarina ve anlamlandirmaya calismalarina neden
olmaktadir."® Ruminatif diisiinceler bazen istemli bazen ise
istemsiz olarak zihni mesgul etmektedir. Ancak, genellikle
yasanilan stirecin anlamlandirilmasinda ve yénetilmesinde
onemli roltt olan ruminatif diistincelerin kontrol edilemedigi
taktirde, kisilerin tim yasam alanlarini etkileyebildigi
gorilmektedir."” Ozellikle olayin hemen ardindan ortaya ¢ikan
girici ruminasyonun bireylerde caresizlik, tiziintii ve korku gibi
duygusal sikintilar1 ortaya cikardign bilinmektedir."**” Bu tarz
girici ruminatif diisinmede, bireyler sik sik tizticti deneyimlere
ve bunlarin ilgili neden ve sonuglarina tekrar tekrar odaklanma
egilimindedir.*” Oyle ki girici ruminatif diistinmenin, depresif
ruh halinin gelisimini ve siirmesini saglayarak depresyon
belirtilerine yogun bir odaklanmay1 icerdigi bilinmektedir.®”
Yapilan calismalara bakildiginda da ruminatif dtstincelerin
yiiksek stres, kayg ve depresif belirtilerle yakindan iligkili
oldugu, uyku kalitesini bozdugu, duygu durumda bozulmalara
yol actig1, sosyal islevselligi azalttigi bulunmustur.***” Aym
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zamanda, ruminasyonun TSSB ile iliskili oldugu, travmatik
durumlardan sonra ortaya c¢ok fazla ¢ikugi, siklikla eslik eden
ve “flash back” olarak adlandinlan travmaya iliskin gértnttileri
tetikledigi ve bireylerin ruh halini olumsuz etkiledigi
bulunmustur.®” COVID-19 stirecinin kiiresel bir salgin olmasi,
hizli bulasmast ve bu virtistt énlemeye ve tedavi etmeye hazir
olmama durumu goz éniine alindiginda travmatik etkilerinin
ortaya c¢ikugi ve gelecekte de ¢ikmaya devam edecegi
ongorilmektedir.”***” Ote yandan, diinya capinda pek cok
bireyin COVID-19 ile iliskili kayiplarinin bulunmasinin,
deneyimlenen stirecin travmatik etkisini artirici etki gdsterecegi
diistntilmektedir.***? Bir diger travmatik etki ise, COVID-19
pandemisinde bireylerin hastalanma, bir bagkasina hastalik
bulastirma, stirecin devamu, kisisel koruyucu ekipmanlarin
yeterliligi, gelecege iliskin belirsizlik gibi konularda yogun
endise yasayabilmeleridir.***?” Bu durum, dogrudan
COVID-19 stirecinde bireylerin yasadiklar: ruminatif diisinme
bicimleri calisiimamasina karsin aslinda stirece ve stirecin
getirilerine iliskin yogun dustinceler icerisinde olduklarin
gosterir niteliktedir.

COVID-19 Pandemisi Siirecinde Ruminasyonun
Yonetimi Yoluyla Ruh Saghgmin Korunmasi

COVID-19 pandemisi siirecinin ruh saghgmna olan zararini en
aza indirerek hastaligin ve bireylerde neden oldugu ruh saghg
sorunlarmin yonetimi oldukca énemlidir. Her ne kadar girici
ruminatif distinceler bireyleri olumsuz etkilese de, daha gec
stireclerde ortaya ¢ikma egilimi tasiyan amach ruminasyon ise,
yasanilan olay1 kavramasina, yasadig1 duygularla calisabilmesine
olanak saglayarak bireyin basa ¢tkma becerileri gelistirmesine
izin vermektedir.*” Bu baglamda, bireyin stirecle etkin bas
edebilme becerilerini olumsuz etkileyen islevsel olmayan
bilislerin ele alinmasi gerekmektedir.®” Agirlikli olarak
ruminatif diistincelerle beslenen bu bilissel yapinin olumlu
olarak degistirilebilmesinde ilk basamak DSO'ntin de énerdigi
tizere, en dogru haber kaynagindan ve asiriya kagmadan bilgi
almakur.®® Literatiirde yer alan calismalarda, bireylerin
COVID-19 ile ilgili gtincel ve dogru saglik bilgileri edinmesinin
ve Ozel koruyucu onlemler alinmasinin hastaliga yonelik
tutumlarini iyimserlestirdigi, stres ve kayg diizeyini dustirdigi
ortaya konulmustur.””*” Boylece, yanhs edinilen bilgiler
dogrultusunda obsesif bir sekilde COVID-19 pandemi stirecine
bagli yogun ruminatif diistincelerle ugrasin azalmasi
saglanabilir.

Ruminatif dustincelerin azalmasini dolayisiyla ruh sagliginin
korunmasini olanakli kilan bir diger faktor ise, yasam rutinleri-
ni miimkiin oldugunca devam ettirmektir.”¥ Karantina stire-
cinde zorunlu olarak hareket 6zgtrluguntn kisitlanmast gtn-
lik yasam rutinlerini bozulmasina, tekrarlayict olumsuz rumi-
natif diisiincelerin ise artisina yol agmistir.">*” Dolayisiyla,
karantina stirecinde bireylerin ruh saghgimi korumalari icin fi-
ziksel aktiviteler yapmast, rutinlerini korumaya calismast koru-
yamadig1 takdirde yeni rutinler olusturmast, aile ve arkadasla-
riyla online, telefon vb. kanallarla iletisim halinde kalmalar ©-
nerilmektedir.®® Bu baglamda, ruminatif dustincelerle ilgili li-

terattirde yapilan calismalara bakildiginda da daha aktif olma,
nasil hissettigine iliskin beden tarama, ytrtytis meditasyonu,
gevseme egzersizleri, tam bir farkindalik haliyle nefes egzersizi
yapmanin ruminatif dtistinceleri azaltigin ortaya koymaktadr, '+
Literatiirle benzer sekilde, COVID-19 stirecinde de bireylerle
yapilan bir ¢calismada, kendilerinin de destege ihtiya¢ duyduk-
lar1, gevseme egzersizi ve online danismanlik almaya istekli ol-
duklan gortlmiistir.*” Ruh saghgimin korunmasinda ve rumi-
natif dustincelerin azalulmasinda bir diger énemli faktor ise,
bireylerin yetersiz kaldiklari, bas edemedikleri noktalarda etkin
ruh sagh@ desteginin ulasilabilir olmasidir.*** Bu destegin
saglanmasinda terapi ekollerinden yararlanilmasi, danismanlik
hizmetinin etkinliginin artmasinda énemli bir faktor olabilmek-
tedir.“” Bu terapi ekollerinden birisi olan bilissel davransc
terapinin (BDT), ruminatif dtstincelerle calismada etkililigi ka-
mitlanmistir. **” BDT, 6zellikle inatc1 ve girici bilislerin ve se-
bep oldugu kacinmalarin not edilmesi, diistincelerin bireyin
hayatindaki islevinin 6grenilmesi ve incelenmesi, duistinceye i-
liskin ilgili davranis deneylerinin yapilmasi ve ntiksiin ¢nlen-
mesi tizerine yogunlasmaktadir.“” Boylece, sézti edilen rumi-
natif dtstinceler kontrol edilebilmekte ve bireylerin islevsellik-
lerini etkilemeyecek diizeye indirilebilmektedir.*” Dolayisiyla
COVID-109 stirecinde bireylerin biligsel yapilarinda ve dustince
iceriklerindeki daha once sozii edilen degisimler ve negatif ba-
kis acisinin hakimiyetinin azaltlmasinda BDT'nin etkili olacag:
ongortlmektedir. Stirecte kullamlabilecek bir diger terapi eko-
lti ise goz hareketlerinin duyarsizlastirilmasi ve yeniden islen-
mesi terapisidir (EMDR). EMDR, travmatik olaylar yasayan
bazi insanlarin deneyimledikleri tekrarlayan diistinceler, go-
rntiiler, rityalar veya olaya maruz kaldiklarinda ya da olay1
hatirladiklarinda hissettikleri endise ve korkuya neden olan
bilissel yapilarin islenmesi ve yontemi i¢in kullanilabilmekte-
dir.* Bu yontem, travmatik aninin ortaya cikarilmasi, gevseme
egzersizi Ggretilmesi, giivenli alan olusturulmasi, dokunma, ses
ya da el ile goz hareketi yaptirilmast ve bireylere rahatsiz edici
inang yerine olumlu inancin islenmesi seklinde asamalari bu-
lunmaktadir.(49) COVID-19 pandemisinin de ani ve beklen-
medik bir sekilde ortaya ¢ikmast ve bireylerin yasam rutinlerini
derinden sarsmasi dolayisiyla travmatik etkileri oldugu bilin-
mektedir. Bu acidan EMDR'In COVID-19 ile iliskili ruminatif
dustincelerin uygun yonetiminde etkili olacagr dustiniilebilir.
8339 By baglamda bireylerin karantina altinda dahi kolayhkla
destek olabilecekleri ruh saghg desteginin sunulmasi gerek-
mektedir.*” Bu destegin, farkli etkilesim kanallar1 yoluyla en
fazla kisiye en etkin erisimin saglanabilecegi sekilde planlanma-
st oldukga 6nemlidir. Stirecte ruminatif diistincelerle bas etme
zorluklari ve ruh saghgi sorunlari yasayan ve destek almak iste-
yen herkes elektronik cihazlar ve uygulamalar kullanarak psi-
kolojik danmismanlik saglamak icin gtivenli yontemler olusturul-
malidir.">*” Bu amagla, éncelikli olarak ruh saghg: sorunu ya-
sayan bireylerin en sik yasadiklart ruminatif diistincelerin tes-
piti ve bireye uygun terapotik miidahalenin planlanmasi ve
uygulanmasi yoluyla ruhsal sagalimin saglanmas: gerekmekte-
dir.">*” Bu alanda, ruhsal durum muayenesi yapabilen, empati
kurabilen, etkin dinleyebilen, iletisim tekniklerini kullanabilen,
cesitli terapotik miidahaleleri etkin sekilde uygulayabilen ve en
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az bir terapi ekoltinit benimsemis ruh saghgi profesyonellerinin
gontillt katulmi oldukga degerlidir. Ozellikle de pandemi stire-
cinde bireylerin yasadiklart ekonomik kayiplarin oldukea fazla
oldugu dustintildiigiinde sozii edilen hizmetin gontlli sunu-

munun énemi artmaktadir.

Sonug¢

COVID-19 pandemisinin yol actigt belirsizlik, hastaligin hizla
yayilmast, 6liim oraninin ytiksek olmast ve tedavisinin halen
bulunamamas: insanlarda panige yol agmistir. Salgim kontrol
altina almak amaciyla yapilan seyahat kisitlamalar1 ve karantina
uygulamalari ise, bireylerin kaygisini ve kontrol kaybini daha
fazla hissetmelerine neden olmustur. Ttim bu etkilere paralel
sekilde, stirecin gevis getirircesine tekrarh sekilde ve ozellikle
olumsuz 6gelere odaklanilarak bilissel diizeyde islenmesi
bireylerin ruh sagliklarini olumsuz yonde etkileme potansiyeli
tasimaktadir. Bu ruminatif dtstinceler; bireylerin saplantih
sekilde olumsuz dustince igerigi ile mesgul olmasina neden
olmaktadir. Bu durum, bireylerin mevcut kosullarda
zamanlarini ve yasamlarini etkin sekilde degerlendirmelerini ve
uyumlanmalarin zorlastirmakta ve bu dustincelerin siddeti ile
paralel sekilde ruh sagligi problemlerini beraberinde
getirmektedir. Ortaya cikabilecek ruh sagligr problemlerinin
onlenmesi ve iyilik halinin artinlmasinda, ruminatif diistince
iceriginin uygun ve etkin yontemlerle yeniden islenmesi
gerekmektedir. Bu anlamda, literattirtin hentiz oldukea yetersiz
oldugu ve dogrudan COVID-19 stirecinde bireylerin
deneyimledikleri ruminatif dustinceleri ele alan bir ¢alisma
olmamasina ragmen, farkli 6rneklem gruplarinda ruminatif
dustincelerin etkin yonetildiginde travma sonrasi biytimeyi
saglayict etki gosterdigi bilinmektedir. Bu anlamda, bu
derlemenin ruminatif diistincelerin COVID-19 stirecinde ruh
sagligi tzerine olasi etkilerini belirtmesi ac¢isindan 6nemli
oldugu dngorilmektedir. Ayni zamanda, yapilan bu derlemenin
konuya iliskin literattirdeki eksiklige dikkat cekerek
yapilabilecek ¢alismalara 1sik tutabilecegi ongoriilmektedir.
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